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Waarom yoga?
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Hoe werkt het?
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Studie 1

» Zorgt een yoga-interventie voor afname
van depressie en angst bij mensen met
een chronische angst- of
stemmingsstoornis?

» Hebben deze veranderingen
(gedeeltelijk) te maken met verminderen
van piekeren, zorgen maken en affect

controle?
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Studie 1

» 12 deelnemers met een angst- en/of
stemmingsstoornis (langer dan 2 jaar)

» Depressie, angst, piekeren, zorgen
maken en affect controle werden
gemeten bij baseline, na de interventie
en na 4 maanden follow-up

* 9-weekse interventie van 2,5 uur en

Studie 1

« Postinterventie:
minder depressie,
angst, zorgen i
maken en affect
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« Follow-up: minder "
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maken en affect
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* Erlijkt een relatie At « In vergelijking met ontspanning, zorgt
t‘? zijn tussen PR P yoga voor een grotere afname van
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B ' » Worden deze effecten (gedeeltelijk)
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Studie 2

» 65 matig depressieve studenten

+ Mindful yoga of een
ontspanningsoefening (visualisatie)

* 1 sessie van 30 minuten, 8x thuis
oefenen gedurende 15 minuten

» Depressie, angst en piekeren werden
gemeten bij baseline, na de interventie
en na 2 maanden follow-up
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Studie 2

» Postinterventie:
geen significante

verschillen tussen
de 2 groepen |
* Follow-up: | '

significant verschil

in afname van s

angst en depressie )
in het voordeel van

de yogagroep
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Studie 2 Conclusie studie 1 en 2

+ Geen mediatie ) : » Na een yoga interventie: vermindering van
depressie en angst in een groep matig

door piekeren
| i depressieve studenten bij follow-up en in een
groep patiénten met chronische angst- en
stemmingsstoornissen na de training en bij

follow-up.

o S + De correlaties duiden op een mogelijke relatie
baseline- .

tussen piekeren, zorgen maken en affect

controle en het gevonden effect op

symptomen van angst en depressie.
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Conclusie studie 1 en 2 Hoe verder?

+ Deze resultaten geven het belang aan van
vervolgonderzoek naar de effecten van yoga
en de mediatoren in (1) een grotere groep
mensen en (2) met een controlegroep. i
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Hoe verder? Hoe verder?
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